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SEGUNDA-FEIRA | 27 DE JANEIRO Alergénio SABIA QUE...
Sopa Sopa de espinafres [« 12
Prato Arroz de carnes (vaca e porco) 722 855 i .
(cenoura, ervilhas e pimento verde e vermelho) FE 1/s/6/8/10/11 Um dos alimentos do més de
Prato vegetariano  Arroz de feijdo-encarnado com 5 4 /5/6/8/10/11 janeiro é o:
legumes 112113 700 825

(macedonia, courgette, pimento verde e vermelho)
Salada/vegetais Brocolos e feijao-verde cozidos

Sobremesa Fruta da época
Pao 1 Pao de mistura 1
Val lérico (kcal
TERGA-FEIRA | 28 DE JANEIRO Alergénio o caciice xed
Sopa Sopa de legumes =] 12 o
Prato Salada russa de cavala com ovo 374712 733 894 mel € usado ha mienios na
. (feijao-verde, ervilhas e ce.noura) . medicina tradicional, devido as suas
Prato vegetariano S:tlzgac(leﬂg;ao-de-blco, macedonia e 6/12/13 578 653 propriedades antibacterianas,
Salada/vegetais Incorporado no prato antiinflamatdrias e antioxidantes.
Sobremesa Fruta da época B
Pao 1 Péo de mistura 1
Val lérico (kcal
QUARTA-FEIRA | 29 DE JANEIRO Alergénio gorzaonee e
Sopa Creme de cenoura B 12
Prato Ovos mexidos com arroz de cenoura [} 1/3/5/6/7/8/10 662 752
e alho-francés M
Prato vegetariano Feijoada de legumes com arroz [0 1/5/6/8/10/11/
655 765
branco (courgette, cenoura e couve-lombarda) 12713
529Salada/vegetais  Couve-roxa e cenoura ralada ]
Sobremesa Fruta da época B
Péo 1 P&o de mistura 1
Val lérico (kcal
QUINTA-FEIRA | 30 DE JANEIRO Alergénio S (provérbio
Sopa Creme de alho-francés =] 12 “
Prato Lombo de pescada no forno com molho de 1/4/7 668 673 "
cenoura e coentros e puré de batata
Prato vegetariano Con_fortado de legumes e‘tofu com batata 6/12 866 912
cozida (courgette, cenoura e milho)
Salada/vegetais Tomate e pepino
Sobremesa Fruta da época
Péo 1 P&o de mistura 1
A > A E A o0 Aleraénic Valor caldrico (kcal
Sopa Sopa de feijdo-manteiga com agrido = 6/12/13
Prato Almondegas de aves com esparguete 5 1/3/5/6/8/10/ 878 936
1
Prato vegetariano ~ Almondegas vegetarianas com B 1/5/6/8/10/11 728 913
esparguete
Salada/vegetais Alface e milho
Sobremesa Fruta da época m Fonte: Dieta . Mediterréni_ca —  Patriménio
Péo 1 Péo de mistura 1 Cultural Imaterial da Humanidade UNESCO

Nota: A ementa podera sofrer alteragdes. Célculo calérico da refei¢do de acordo com a Tabela da Composigdo de Alimentos - Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge
[ Contém produtos de origem biologica.

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins,
(6) Soja, (7) Leite, (8) Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.



